Автор проекта - председатель первичной профсоюзной организации муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения Калиновской средней общеобразовательной школы Карасукского района Новосибирской области Николенко Наталья Леонидовна
Наименование проекта: «Избавление от избыточного веса – путь к здоровью и красоте» 

Период реализации проекта: август  2014 г.– август 2015 г.

Главная цель проекта: создание условий для коррекции веса и постепенного оздоровления членов коллектива
Задача проекта: выполнение предлагаемого проекта, дает возможность не только снизить вес для тех, кто имеет склонность к полноте и ожирению, увлечь рациональным здоровым питанием и увеличить физическую активность, но и оздоровить всех членов коллектива.
Целевые группы: работники МБОУ Калиновской СОШ
Анализ текущего состояния исследуемой проблемы: выявил необходимость реализации данного проекта по следующим причинам - Проблема избыточного веса и ожирения во многих  странах приобрела масштабы эпидемии. Они являются пятым по значимости фактором риска смерти в мире. По меньшей мере, 2,8 миллиона взрослых людей ежегодно умирают в результате излишнего веса и ожирения. Кроме того, излишним весом и ожирением обусловлено 44% случаев диабета, 23% случаев ишемической болезни сердца и от 7% до 41% случаев некоторых видов рака. Еще Гиппократ заметил, что продолжительность жизни тучных людей на десять лет короче. Сегодня ожирение рассматривается не как косметическая проблема, а проблема здоровья. Ничто так не ухудшает здоровье и не сокращает продолжительность жизни как ожирение. Избыточное отложение жира приводит к нарушению обмена веществ с последующим развитием серьезных эндокринных, сердечнососудистых и онкологических заболеваний. Ведущие специалисты всего мира сходятся во мнении – наиболее эффективный путь – это рациональное здоровое питание и увеличение физической активности. 

Для большинства членов нашего коллектива также характерно наличие избыточного веса. У нескольких «добровольцев» нашей школы мы измерили величину окружности талии. В норме она не должна превышать 94 см у мужчин и 80 см у женщин. У большинства окружность талии превышает эти цифры – значит, характерна  угроза  абдоминального типа ожирения, т.е. жир откладывается преимущественно вокруг внутренних органов – печени, поджелудочной железы, сердца, нарушая их работу и тем самым приводя к многочисленным заболеваниям, сводя на «НЕТ» шанс полного человека дожить до глубокой старости без особенных проблем.[image: image1.jpg]



Наш лозунг:        Вы хотите хорошо выглядеть, долго оставаться молодыми и здоровыми? Приведите к норме свой вес!
Этапы деятельности по проекту:

 1.Подготовительный
На подготовительном этапе деятельности в рамках проекта является создание рабочей группы из инициативных членов профсоюза в соответствии с направлением деятельности каждого из них. Руководство проектом осуществляется  председателем профсоюзной организации МБОУ.

На этом же этапе необходимо оценить ситуацию в организации, расставить сильные и слабые стороны, возможности и угрозы в порядке их значимости. Для этого предлагается провести анкетирование членов коллектива. Зная ведущие потребности человека, легче вести с ним адресный диалог, убеждать в преимуществе здорового образа жизни не в общих чертах, а исходя из интересов каждого конкретного члена коллектива

АНКЕТА ДЛЯ ЧЛЕНОВ КОЛЛЕКТИВА

Считаете ли Вы избыточный вес проблемой, от которой Вам необходимо избавиться?

Влияет ли ожирение на Вашу работоспособность?

Готовы ли Вы участвовать в проекте по  коррекции веса? 

В последующем не реже одного раза в квартал проводить мониторинг всех членов организации об эффективности реализации проекта.

Для определения устойчивости проекта воспользуемся SWOT-анализом, т.е. определим сильные и слабые стороны проекта, возможности и угрозы для данного проекта.

SWOT- анализ
	Цель проекта: создание условий для коррекции веса и постепенного оздоровления членов коллектива

	Внутренняя среда

	Сильные стороны

Наличие интересной и нужной идеи
	Слабые стороны

Пассивность основной массы коллектива

	Внешняя среда

	Широкие перспективы для оздоровления педагогов.
	Низкая материальная база.

Расхождение теории и практики, желания и действительности.


2.Основной этап.
Рабочая группа определяет основные направления по реализации проекта. Для того чтобы в коллективе не возникло серьезного сопротивления при реализации проекта, необходимо создать условия, позволяющие перевести большую группу слабомотивированных в группу с повышенной мотивацией.

Основные направления работы 
1.Занятия физическими упражнениями в спортзале школы.
Группа может заниматься 2-3 раза в неделю в вечернее время под руководством учителя физкультуры, которая поможет подобрать упражнения для различных  видов  мышц. Из гимнастических предметов в достаточном количестве есть скакалки, мячи, обручи. Необходимо приобрести тренажеры. Рекламу некоторых эффективных приспособлений для коррекции веса мы нашли в Интернете. Их планируем  купить в спортивных отделах нашего города или воспользоваться услугами Интернет - магазина.

Тренажер Абсторм — выполняет кардио-тренировку, убирает жир и формирует красивую осанку 

Тренажёр Абсторм — это устройство на стальной раме, которая может поворачиваться на 180°. Вы садитесь в удобное кресло и начинаете поворотные движения ног влево и вправо. Такие движения включают в работу верхние и нижние мышцы живота, и даже труднодоступные косые мышцы тела. В работу включаются также и мышцы спины. Каждая тренировка ускоряет обмен веществ и, как следствие, происходит быстрое сжигание жира и создание рельефного живота. Великолепно тренируется сердечно-сосудистая система. Тренажёр позволяет также разворачивать ноги врозь и складывать их вместе. Это хорошая тренировка для ягодичных мышц и мышц ног. Но прежде всего, тренажёр предназначен именно для формирования мышц живота и тренировки сердца.

В зависимости от потребностей тренажер предлагает 3 режима — облегчённый, средний и усиленный режим тренировки. В зависимости от выбранного режима  придётся прикладывать больше или меньше усилий для преодоления сопротивления тренажера. Кроме того,  имеется возможность регулировать тренажер по длине и высоте, располагая ноги удобным для вас образом.

Проводившиеся исследования показали, что этот продукт является более эффективным, чем традиционные упражнения, и никакой спортзал также не требуется Достаточно 10 минут от 3 до 5 раз в неделю, и жировые отложения будут таять на глазах, сердечно-сосудистая система будет укрепляться, будут формироваться красивые мышцы тела, создавая также великолепную осанку.
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Тренажер Абстормможно купить в отделе "Спортивные товары" интернет-магазина ТВ Сэйл. 
4 990 руб.
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Самые эффективные тренажеры для снижения веса из группы кардиотренажеров – это беговая дорожка и эллиптические (или эллипсоидные) тренажеры, которые позволяют регулировать уровень нагрузки, контролировать частоту пульса, использовать специальные встроенные в микрокомпьютеры программы, позволяющие укрепить сердечнососудистую систему и контролировать процесс сжигания калорий.
2. Информационная работа 
Среди членов коллектива можно и нужно проводить разъяснительную работу, используя для этой цели листовки, ролики, беседы. Можно разместить интересную и полезную информацию на сайте школы или на нашем профсоюзном сайте, создав страничку «И худеем, и здоровеем». Сейчас существует огромное количество бесед и лекций по данной теме, ведь проблема избыточного веса характерна не только для наших коллег. Начать можно с нижеследующих тем:

 «Снижение веса – процесс, которым мы можем и должны управлять сами»
«Чем грозит нам избыточный вес?»
«Правильное питание как составляющее здорового образа жизни» и т.д.
3. Правильное питание – залог успеха
В современном мире нет человека, который бы не слышал о том, что худея, надо питаться правильно. Проблема заключается в том, что в понятие “правильное питание” вкладывается очень разное содержание. Одни говорят, что мясо – яд, другие демонизируют картошку, помидоры и баклажаны, а третьи и вовсе предлагают худеть на плитках шоколада. Кому же верить? И как правильно питаться чтобы похудеть? На самом деле, существует всего одна истина о питании для похудения: «Следует кушать меньше, чем тратит ваше тело в процессе ежедневной активности и не забывать о питательной ценности пищи». С этим трудно не согласиться. В рамках нашего проекта, после бесед с коллегами  о необходимости здорового питания, раздачи  информационных  материалов  «Уникальный конструктор калорий», «Примерное меню здорового питания» можно перейти к изменению пищевого рациона. Большинство учителей находятся в стенах школы с 8.00 до 16.00 и обедают в школьной столовой.  В меню включены каши, салаты. Кстати сказать, все необходимые овощи выращиваются на пришкольном участке нашими ребятами под руководством учителей. Это значительно удешевляет стоимость  питания и дает необходимые детям витамины. Но все же, меню рассчитано на растущий детский организм и не совсем подходит для взрослых, которые стараются похудеть. В рамках нашего проекта профком  выйдет с предложением к руководству школы с просьбой ввести в меню дополнительные блюда: салат из свежих овощей, рыбу и мясо, приготовленные на пару, каши из злаковых. Предполагается, что это будет одно дополнительное блюдо в день и его приготовление не доставит особых проблем работникам школьной столовой. 
Необходимые ресурсы для реализации проекта:
Реализация проекта потребует финансовых затрат. Проект рассчитан на длительное время. Для этого будет использоваться фонд профсоюзных взносов,  помощь со стороны администрации школы, а также возможные добровольные взносы участников проекта.

 Смета проекта:
	№ п/п
	Наименование статьи расходов
	Запрашиваемая сумма

	1
	КАНЦЕЛЯРСКИЕ РАСХОДЫ

- набор и распечатка материалов о здоровом питании информационных и рекламных бюллетеней
	Бумага + принтер = 400 руб.

	2
	Покупка спортивных тренажеров
	10000 руб.

	3
	Первоначальная закупка продуктов здорового питания, затем планируется пополнять данную статью расходов из средств, вырученных за покупку готовых блюд
	2000 руб.

	Итого 
	
	12400 руб.


Эмоционально – психологические ресурсы необходимо учитывать при реализации проекта. Если настрой на достижение результата (снижение веса) поддерживается коллегами по работе, родными и близкими,  то и положительный результат станет реальностью. Слова ободрения и поддержки дадут дополнительную мотивацию. 
Физиологические ресурсы важно контролировать во время прохождения проекта. Главная задача – не нанести вред организму. Для этого нужно проходить дополнительный контроль медиками нашего ФАПа, выполнять их рекомендации.
                  Планируемые результаты:

      1. Приобщение к здоровому образу жизни
          2. Укрепление межличностных отношений.

       3. Повышение уровня инициативности работников школы.

4. Сплочение коллектива.

5. Реализация проекта будет способствовать практической помощи работникам школы по коррекции веса,  решению проблем со здоровьем.

Заметки от автора проекта
Почему я решила воплотить в жизнь данный профсоюзный проект? Во - первых, для меня самой  проблема избыточного веса весьма актуальна. Я изучила немало различных диет, рационов здорового питания, даже придерживалась диет «Японской» , диета Дюкана . Но диеты давали краткосрочный эффект и вес потом возвращался снова. Значит, необходима «борьба с лишними килограммами» по всем направлениям. 

Во вторых, добиться  ощутимых результатов можно в среде единомышленников, а кто как не мои коллеги с подобной проблемой, способны вдохновить и поддержать?

 В третьих, я как председатель первичной профсоюзной организации, забочусь о сохранении здоровья, повышении работоспособности всех работников нашей школы.
Главное в нашем проекте – заложить в сердца и сознание наших педагогов необходимость соблюдения принципов здорового питания, еженедельной физической активности, иначе результат по коррекции веса будет кратковременным и не принесет особой пользы для здоровья педагогов.
ВМЕСТЕ МЫ – СИЛА, СПОСОБНАЯ РЕШИТЬ ЛЮБУЮ ЗАДАЧУ!

